
 به نام او ...

 

 

 

 

 

 

To live a creative life, we must lose our fear of  

Being wrong 
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61محرمانه   



 پدر و مادرانه

 پدر و مادران بزرگوار. امیدوارم که چرخ روزگارتان بر وفق حالتان بگردد و پاییز را به شیرینی سپری کرده باشید. عرض سلام و ادب دارم خدمت شما

ه بیان  مدیر کل ب دلایل وجود اضطرابسخن گفتیم و نکاتی رابا هم به خاطر سپردیم. این هفته موضوع محرمانه ی ما، در شماره های قبل محرمانه، ما با شما عزیزان 

 می باشد.امور تربیتی و مشاوره ی آموزش و پرورش 

سخت گیری های »ان کرد و خاطرنشان کرد: موضوع در زمان امتحان عنو 6مدیرکل امور تربیتی و مشاوره وزارت آموزش و پرورش، دلایل کلی اضطراب را مشتمل بر 

الدین شرایط سختی هنگامی که و است؛« ترس و تهدید»نخستین دلیل، و دومین موضوع  «بیش از حد والدین برای کسب نمره عالی و هشدار بیش از حد درباره امتحان

 کنند، دانش آموز مضطرب می شود.قبول شدن ترسانده و تهدید میکنند و فرزند خود را از گرفتن نمره کم و یا عدم را در ایام امتحانات برقرار می

است که وجود اضطراب در والدین باعث انتقال آن به فرزند و تشدید اضطراب او در ایام امتحانات می شود و چهارمین  «والدین مضطرب»وی افزود: سومین موضوع 

ه نفس های فرد دیگر سنجیده و این امر با سرزنش همراه باشد، اعتماد بهای فرد را با تواناییاست که هرگاه والدین یا معلمان دائماً توانایی «مقایسه کردن»موضوع 

 شود.فرد کم شده و بر اضطراب او افزوده می

یان برای قبول دهد که اطرافزمانی رخ می« پاداش نامناسب»ه و گفت: مدیر کل امور تربیتی و مشاوره وزارت آموزش و پرورش به پنجمین دلیل اضطراب امتحان اشار

است که  است که گاهی اضطراب امتحان به این دلیل «انتظارات بیش از حد»گیرند و ششمین موضوع شدن و یا گرفتن نمره عالی، پاداش بیش از حد در نظر می

 های اوست.انتظارات والدین از فرزندان یا فرد از خود بیش از توانایی

 

 راهکار برای کاهش اضطراب کنکور 11ارائه 

راهکار برای کاهش اضطراب کنکور مطرح کرد و بیان داشت: نخست بر توانایی های فرزندمان تأکید کرده تا اعتماد  11این مقام مسئول در آموزش و پرورش همچنین 

 یی های فرزندمان هماهنگ کرده و از او توقع بیش از حد نداشته باشیم؛ سومین موضوع این استبه نفس او تقویت شود و دوم این است که انتظارات خود را با توانا

 های هرچند کوچک را قدر دانسته و او را تشویق کنیم.که تلاش فرزندمان را برای کسب موفقیت

م و را تشویق کرده و در غیر این صورت در صدد علت و رفع آن باشی وی اضافه کرد: چهارمین موضوع، عملکرد فرزندمان را با خودش مقایسه کرده، در صورت پیشرفت او

زیم؛ ششمین یپنجمین موضوع، امتحان جزئی از فرآیند آموزش است که آن را عملکرد طبیعی و معمولی آموزش بدانیم و از حساسیت بی مورد نسبت به آن بپره

ود و اگر مشکلی داشت او را یاری خواهیم کرد و هفتمین موضوع، به فرزندمان یادآور شویم که تمام موضوع، به فرزندمان اطمینان خاطر بدهیم که در کنارش خواهیم ب

 تلاشش را صرف یادگیری درسها نماید نه کسب نمره.

د؛ نهمین موضوع، آخرین ن آشکارا بیان کنای رفتار کنیم که او بتواند عقاید و نگرانی های خود را درباره امتحاعیسی مراد ادامه داد: هشتمین موضوع، با فرزندمان به گونه

که خواب مورد نیازش  موضعیت درسی فرزندمان را از معلمش جویا شویم تا بهتر بتوانیم به او کمک کنیم؛ دهمین موضوع، ساعت خواب فرزندمان را طوری تنظیم نمایی

رهیز دهمین موضوع، در ایام امتحانات فضای خانواده را شاد و از مشاجره و برخوردهای لفظی پها زودتر بیدار شود؛ یازها زود بخوابد تا صبحتنظیم شود. به عبارت دیگر شب

 کند.یلی بیشتر میصکنیم و آخرین موضوع، تشویق، تحسین و تأکید روی نقاط قوت فرزندمان را فراموش نکنیم زیرا این رفتارها انگیزه آنان را برای پیشرفت تح

 

 

 مال تشکر را از شما داریم . از اینکه با ما همراهید، ک

                           

 زهراسروریان_روانشناس#                                                                                                                                                                    

  



 قهرمانان روز حساب این هفته

 های مدیرم 1ریاضی                   

 باورم نمیشه ... مطمئنم این درصد واقعی روژین  مون کجا هستند؟؟؟  78و  98چه درصد هایی !!! پس درصدای 

 این هفته دیگه نباید کسی غایب باشه بچه های من ... مواظب خودتون باشید عزیزای دلمو ملینا و ملیکا نیست... 

 می خوایم به اون هدف خیری که دست جمعی تصمیم شو گرفتیم برسیم ... پس همه برای یکی ، یکی برای همه !

 

 های باهوشم 1ریاضی 

 بچه هااا حواستون به جدول هست؟؟؟ جدولمون چرا انقدر کوچولو شده .... باورم نمیشه جدول ما باشه ....                                                                  

 یه تکون اساسی به جدولمون بدیم ...باورم نمیشه اینا درصدای ستاره های من باشه ... بچه باید                                                                              

 تا هفته ی یلدا که آخرین هفته ی قبل از امتحانات دی هست می خوام جدول تکونی کنیم و ی تغییر                                                                              

 ^__^اساسی توی درصدامون بدیم.... برو بریم پس                                                                             

 

 انسانی های پر انرژی                   

 هیچی نمی تونم بگم ، هیچی ....          

 

 

 

91.19صبحی مقدم     روژین  -1  

91.97ملینا میاهی پور           -1  

91.17ملیکا نقوی پور          -7  

97.17     زهرا محمدی      -1  

99.71         مرضیه غیور    -1  

99.97نیکو نظری             -7  

8.619نیلوفر خدارحمی          -1  



 های پر توانم 1تجربی                              

._. 

 ، تینا، زهره، مرجان ... دیگه چیزی نگم دیگه ... نفیسه،  همرازاین بود آرمان های ما ؟؟؟؟ بچه ها دقیقا کجایید ...؟ 

 دیگه رو باید بترکونیم بچها ... کلی کارای خیر قراره که انجام بدیم ..... منتظرم جدولمون باز پر ستاره بشه بچه های من .... جدول هفته ی

 اید واسه یه شروع طوفانی ؟؟! آماده

 

 

 حدمهای متّ 1تجربی                              

 این هفته یک هدف خیر داریم ، پس  یادتون نره که * ..._برسیم * 188خب دیگه چیزی نمونده به                                                                              

 همگی باهم تلاش می کنیم تا به اینهدف جمعی مون برسیم. هانیه، یاسمن، مهرسا، نرگس، کیمیا،                                                                                           

 -__-ها پاک بشن، قابل توجه بعضی ها...  1می خوام این هفته همه یاخطار ملیکا، زهرا...                                                                                          

 

 

 

 

 

 ، جشن داریم چه جشنی!!!خبر داریم چه خبری

 ... به یاد موندنی توی دفتر خاطرات بارسا با هم ثبت کنیم ره یه یلدای بارسایی فوق العاده یقرا

  میز یک غرفه ، سهم هر کلاس یک 

 *_*  میز از ما .... سلیقه ش با شما.....

 قراره با هم برنامه ریزی کنیم و کلی دور هم خوش باشیم.... 

 چیه گل دختر هنرمند؟؟؟ بیا با همکاری هم جشن مون رو با شکوه و شیرین کنیم ....برنامت واسه کلاست 

 از شیرین ترین روزای بارسایی مون رنامه ریزی کنیم با همکلاسیامون واسه ی یکیزود تر ب

 

 

97.78سارا نورایی         -1  

111                              فاطمه قربی     -1  

179                              دیبا فیروزی     -1  

111دلارام خسرویان، فاطمه جامه بزرگی    -7  

111                        هانیه اسدی            -1  

117                     مهرسا اسماعیلی         -7  

119                   آرام نجفی                   -6  

118                    طناز دانشی                  -9  

 

 



 روانشناسانه

ارید آماده د یه خسته نباشید و خدا قوت به همتون باید بگم که آزمون قلم چی رو پشت سر گذاشتید و  ☻سلااااام به فرشته های نازنینم ... چطورید جینگولیای من 

ر قدرت پیش برو به خودت اعماد داشته باش و پ ه توانایی تون برای بهتر شدن ایمان دارم ... تو هم میشه برای چلّه مون... امیدوارم کلی موفق باشید عزیزای دلم... ب

   جام کار ها...پس پیش به سوی اراده ی محکم و موفقیت در ان...  خدا و زمانش... الان فقط وقت قدرت نمایی توئه هنتیجه رو رها کن و بسپر بتمام تلاشت رو بکن ... 

 می خوایم این هفته شروع کنیم و در مورد اینکه چطور می تونیم به تفکر خلّاق دست پیدا کنیم صحبت کنیمخب... بریم ادامه ی روانشناسانمون رو بخونیم... 

 برو بریم .... موافقید؟؟؟

 :از عبارتند مهارت این اصلی نکات

                                                                                  وجود ابراز – ج                                                      فعال یادگیری – ب                                                  مثبت تفکر – الف

 مشکلات برای جدید های حل راه تشخیص - ه                                       (گیری تصمیم برای) دیگر های انتخاب حق تشخیص – د

 :مثبت تفکر – الف

 ای شیوه به دنیا به دادن پاسخ و نگریستن در ما توانایی به که تفکری های شیوه طرح با برخی خیلی موثره . زندگی، درباره ما تفکر ی شیوه توی پذیری انعطاف

 بهره های آزمون با که هایی مهارت انواع به. تفکر مثبت دان کرده تعریف اینگونه را" تفکرمثبت "کم می کنند  ما توانایی از یا کنند می کمک پذیر انعطاف

 "، نوع این کلید .کند می پیدا ارتباط هوشمندانه شیوهء به زندگی های چالش با مواجهه در شما لیاقت به مثبت تفکر . ندارد ارتباطی شوند، می سنجیده هوشی

 باشید، پذیر انعطاف هایتان انتخاب و ها توانایی درک در اگر . باشید پذیر انعطاف ثانویه و اولیه های ارزیابی انجام در .است پذیریف انعطا" اجتماعی هوش

  .کرد خواهید حل مؤثری طور به را خودتان زندگی مشکلات

 آنها یا نکنید اجتناب نمائید توجه آنها به باید که زندگی حوادث از .باشید پذیر انعطاف  خودتان اولیه های ارزیابی در : اولیه های ارزیابی انجام در پذیری انعطاف

 .است آن سود از بیشتر مراتب به کار این ضرر که ندهید قرار استرس تحت را خود و نسازید کوهی نیز کاهی هر از اما .نکنید انکار را

 تسلط نگرش با همراه  " گشایی مسئله "رویکرد  که است آن در شما نفع بیشترین ثانویه، های ارزیابی هنگام به :ثانویه های ارزیابی انجام در پذیری انعطاف

 فقط اگر .کنید استفاده وجه بهترین به دادن پاسخ برای خود ابتکار از است، مسئله یک زندگی حادثه که گوید می شما اولیه ارزیابی اگر .کنید اتخاذ خودکارآمدی و

 مشکلی به معروف روانشناس یک .برسید بست بن به دهند نمی نتیجه که " هایی حل راه " اعمال با دارد احتمال دارید اختیار در سازش مهارت دو یا یک

 ندارند، دیگری های گزینه.  که این ه دلیلب آنان .شوند می روبرو آن با باشند، پذیر انعطاف زندگی های چالش به دادن پاسخ در نتوانند افراد اگر که کند می اشاره

 ممکن اگرچه .کنید درست چکش با را چیزی هر که است این شبیه درست.  است نشده واقع مؤثر قبلا که کنند می پیاده را حلی راه" همان بیشتر "صرفاً

 با خود مشکل حل برای کنیم، فکر بیشتری مناسب های گزینه به ایم نتوانسته چون مواردی، در که ایم داشته را تجربه این ما همه برسد، نظر به واضح است

  .ایم گرفته کار به را مؤثر غیر حل راه یک سماجت

  :یابند می بروز زیر های شکل به مثبت تفکر های شیوه

   .نماید می شکوه وضعیت از یا کند فکرمی فقط اینکه نه کند، می عمل که هستم افرادی آن از

  .نگرم می آموختن و خودم آزمودن برای فرصتی عنوان به بلکه کنم، نمی نگاه بترسم که چیزی عنوان به ها چالش به

  .بکنم را ام سعی نهایت کوشم می دهم، می انجام که کارهایی بیشتر در

 .کنم برخورد آنها با چگونه که اندیشم می دقت با معمولاً شوم، می مواجه الوقوع قریب ناخوشایند حوادث با که وقتی

 با توأم و بینانه خوش نگرش و گیرید درپیش را مفید عملی که است آن توجهتان همه شوید، می متوسل " تفکرمثبت "رفتاری  ای مقابله شیوه به که وقتی

 .گذشته در منفی تجارب بر تمرکز با نه و است ارتباط در آینده به تمرکز توانایی با تفکرمثبت رفتاری مقابله . کنید حفظ زندگی به نسبت را خود امید

 ادامه داره ....                    

 زهرا سروریان-روانشناس#                                                                                                                                             

 



 شعرنامه

 

 گفت دانایى: که گرگى خیره سر،

 در نهاد هر بشر!هست پنهان 

 هر که گرگش را دراندازد به خاک،

 شود انسان پاک!رفته رفته مى

 کند،هرکه با گرگش مدارا مى

 کند...خلق و خوى گرگ پیدا مى

 درند،اینکه مردم یکدگر را مى

 گرگهاشان رهنما و رهبرند!

 اینکه انسان هست این سان دردمند،

 کنند!گرگها فرمان روایى مى

 که با هم همرهند، این ستمکاران

 گرگهاشان آشنایان همند!

 گرگها همراه و انسانها غریب،

 با که باید گفت این حال عجیب!

 

 

 "فریدون مشیری"                                                                                                   


